
 

           
１０月 

給食
きゅうしょく 日ひめくりカレンダー 



 

き あか みどり

あぶら ごまあぶら
ぶたにく

とうふ

はくさい

はくさい

キムチ

にら

しろねぎ

にんじん

さとう

ごま

はるさめ

ぎゅうにく

きぬさや

ごはん

かんこく

のり

しょうが

                                    

１０月 １日 (金) 

  

豆腐
とうふ

のチゲ 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

五目
ごもく

チャプチェ   「チゲ」も「チャプチェ」も韓国
かんこく

の

代表的
だいひょうてき

な料理
りょ う り

のひとつです。 

 韓国
かんこく

は日本
に ほ ん

のとなりの国
くに

ですが、

食事
しょ く じ

のマナーには違
ちが

いがあります。

日本
に ほ ん

では食器
しょっき

を持
も

って食
た

べるのが

マナーですが、韓国
かんこく

では食器
しょっき

を持
も

た

ずに机
つくえ

に置
お

いて食
た

べるのが正
ただ

しい

マナーです。国
くに

によってマナーも色々
いろいろ

あるのですね。 

ごはん 

韓国
かんこく

のり 

食事
しょくじ

のマナー 



 

き あか みどり

にんじん

ひらてん

とりにく
たまねぎ

じゃがいも
あぶら

さとう

ごはん

こまつな

きょうあげ

あかしそ

ふりかけ

しょうが

                                      

１０月 ４日 (月) 

ごはん 

じゃがいもの 

そぼろ煮
に

 

 

じゃがいも 
フランスではじゃがいもが 
「大地

だいち

のりんご」とよばれていま

す。なぜでしょう？ 
①りんごの木

き

のように毎年
まいとし

同
おな

じ

時期
じ き

に収穫
しゅうかく

できるから 
②掘

ほ

り出
だ

したとき、果物
くだもの

が実
みの

っ

たように見
み

えるから 
③りんごもじゃがいもと同

おな

じよ

うに、土
つち

の中
なか

で育
そだ

つから 

あかしそふりかけ 

静
しず

かに答
こた

えてね 

小松菜とあげの煮浸
にびた

し 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 



 

き あか みどり

バター

こむぎこ

マカロニ

なまクリーム

とりにく たまねぎ

あぶら

マッシュルーム

パセリ

ホールコーン

こくとうパン

ごまあぶら

きゃべつ

まぐろ

あぶらづけ

にんじん

なし

さとう

チーズ

                                      

１０月 ５日 (火) 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

黒糖
こくとう

パン 

マカロニ 

シチュー 

なし(１きれ) 

な し  なしは、夏なつの終おわりから秋あきが旬しゅんの
果物
くだもの

です。日本
にほん

では昔
むかし

から食
た

べられ

ていて、弥生
やよい

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わっ

たと言
い

われています。  では、クイズです。 
いちばん甘

あま

いのはどの部分
ぶぶん

でしょう 
② 頭あたまの部分ぶぶん  
②真

ま

ん中
なか

の部分
ぶぶん  

③おしりの部分
ぶぶん 

キャベツのさっと煮
に

 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

ごはん

ねぎ

にんじん

くり

あつあげ

みそ

だいこん

ちくわ

さわら

ゆずす

さとう

もやし

                                     

１０月 ６日 (水) 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

大根
だいこん

と厚
あつ

揚
あ

げの 

みそ汁
しる

 
くりごはん 

たくさんのとげがある、丸
まる

い「いが」

の中
なか

にくりの実
み

があります。そのくりの

実
み

が熟
じゅく

してくると、「いが」がぱっくり

割
わ

れて、中
なか

から出
で

てくる茶色
ちゃいろ

 

のかたい実
み

が「くり」です。 

では、クイズです。 

１つの「いが」の中
なか

に、くりはふつう

いくつ入
はい

っているでしょう？ 

 ① 2つ   ② 3つ   ③ ４つ 

さわらの煮
に

つけ 

静
しず

かに答
こた

えてね 

くり 



 

き あか みどり

たまねぎ

にんじん

あぶら

でんぷん

うどん

きょうあげ

ねぎ

たまご

とうふ
まぐろみずに

しいたけ

コッペパン

ココア

ビーンズ

                                      

１０月 ７日 (木) 

あげカレー 

うどん コッペパン 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

カレーうどん 
 日本
に ほ ん

で初
はじ

めてカレーうどんを作
つく

った

のは、東京
とうきょう

のおそば屋
や

さんだと言
い

われ

ています。 

カレーうどんは、かつおの出
だ

し

汁
じる

を使
つか

って作
つく

ります。それがうど

んにあうおいしさの秘訣
ひけつ 

だそうです。給 食
きゅうしょく 

は、かつおと昆布
こんぶ

の 
出
だ

し汁
しる

を使
つか

っています。 

豆腐
とうふ

のよせ揚
あ

げ 

ココアビーンズ 



 

き あか みどり

たまねぎ

あぶら

ごはん とりにく

にんじん

マッシュルームたまご

バター

えのきたけ

しめじ
ちんげんさい

でんぷん まぐろ

しょうが
さとう

オリーブ

あぶら

                                      

１０月 ８日 (金)  きのこ 

きのこは「木
き

の子
こ

ども」から「きのこ」

と言
い

われるようになりました。 

椎
しい

の木
き

に生
は

える「しいたけ」、榎木
え の き

に

生
は

える「えのきたけ」、松
まつ

の木
き

に生
は

える

「まつたけ」など、特定
とくてい

の木
き

に生
は

えるこ

とから名前
な ま え

が付
つ

いたものもあります。 

今日
き ょ う

は、しめじ と えのきたけが、  

大
だい

おかずに入
はい

っています。 

チキンライスのマッシュルームは木
き

に

生
は

えませんが、きのこの仲間
な か ま

ですよ。 

チンゲン菜
さい

と 

きのこのスープ 
チキンライス 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

まぐろの 

バーベキューソース 



 

き あか みどり

あぶら

ごはん

さとう

じゃがいも

たまねぎ

かまぼこ

こうやどうふ

とりにく

にんじん

れんこん

ごぼう

あかしそ

ふりかけ

ちりめんじゃこ

ひじき

ごま

ごまあぶら

                                     

１０月１１日 (月) 

高野豆腐
こうやど う ふ

の 

煮
に

物
もの

 ごはん 

きんぴら 

「きんぴら」は、江戸
え ど

時代
じ だ い

にはやった

浄瑠璃
じ ょ う る り

の主人
しゅじん

公
こう

である「坂田
さかたの

金平
きんぴら

」

の名前
な ま え

からとったものです。金平
きんぴら

は、

昔 話
むかしばなし

に出
で

てくる金太郎
き ん た ろ う

の息子
む す こ

で勇
いさ

ましい武将
ぶしょう

という設定
せってい

でした。きんぴ

らに使用
し よ う

されているごぼうは、江戸
え ど

時
じ

代
だい

、力
ちから

のつく食
た

べ物
もの

と考
かんが

えられてい

たので、金平
きんぴら

の強
つよ

さに通
つう

じることから

この名前
な ま え

がついたと言
い

われています。 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

れんこんのきんぴら 

ひじきふりかけ 



 
 さつまいもを揚あ げて、甘あまい蜜みつを
からめたものを「大学

だいがく

芋
いも

」といいま

すが、なぜ「大学
だいがく

芋
いも

」というのでし

ょう？  ①東京とうきょう

の大学生
だいがくせい

が好
この

んでたべ

ていたから  ②大学だいがく

という名前
なまえ

の人
ひと

が作
つく

った

料理
りょうり

だから 
③大学
だいがく

という芋
いも

で作
つく

るから 
き あか みどり

たまねぎ

あぶら

にんじん
ぶたにく

ねぎ

たけのこ

でんぷん

はくさい

しいたけ

うずらたまご

いか むきえび

さつまいも

グラニューとう

ごま

うずまきパン

イチゴジャム

                                   

１０月１２日 (木)  

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

うずまきパン 

静
しず

かに答
こた

えてね 

大学
だいがく

芋
いも

 

大学
だいがく

芋
いも 

いちごジャム 



 

き あか みどり

ごはん

あぶら

たまねぎ
にんじん

じゃがいも つき

こんにゃく

さとう

ぶたにく

あじつけのり

ごま

ちりめん

じゃこ

はへんかつお

こまつな

ごまあぶら

                                      

１０月１３日 (水) 

ごはん 

豚肉
ぶたにく

と 

じゃがいもの 

カレー煮
に

 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの 

炒
いた

め物
もの

 

 ちりめんじゃこは、いわしの子
こ

どもを

釜
かま

でゆで、それを天日
て ん ぴ

などに干
ほ

したも

のです。 

 干
ほ

すことで、生
なま

のときよりも栄養
えいよう

がア

ップします。とくにアップするのは、骨
ほね

や

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムです。干
ほ

す

ことで、骨
ほね

ごと食
た

べられるようになるた

め、その骨
ほね

の栄養
えいよう

もとることができる

からです。 

 

味付
あじつ

けのり 

ちりめんじゃこ 



 

き あか みどり

あぶら

さとう
にんじん

たまねぎ

でんぷん

ホールコーン

たまご

ベーコン

さやいんげんクリームコーン

ごまあぶら

コッペパン

しいたけ

たけのこ

ビーフン

きぬさや

ぶたにく

                                          

１０月１４日 (木) きびざとう 

コーン 

スープ 

きびざとう 

揚
あ

げパン 

 「揚
あ

げパン」は揚
あ

げたパンにグラニ

ュー糖
とう

をまぶしていますが、今日
き ょ う

は

「きびざとう」をまぶしています。 

きび砂糖
ざ と う

は、さとうきびの液
えき

を煮
に

詰
つ

めて作
つく

るため薄茶色
うすちゃいろ

をしています。 

では、クイズです。 

きび砂糖
ざ と う

は白
しろ

い砂糖
さ と う

よりカルシウム

やカリウムなどのミネラルが多
おお

く含
ふく

ま

れる。○か×か？ 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

焼
や

きビーフン 



 

き あか みどり

にんじん
ごはん

だいこん

はくさい

ねぎ

うすあげ

とうふ

ちくわ

さといも

さとう

しょうが

さば

あかしそ

ふりかけ

みそ

                        

１０月１５日 (金) 
小芋
こ い も

のおつゆ 

大
だい

おかずの小芋
こ い も

は、秋
あき

から 12月
がつ

ごろが旬
しゅん

です。 

では問題
もんだい

です。おつゆに入
はい

ってい

る小芋
こ い も

はなんという芋
いも

でしょうか？ 
 

① じゃがいも 
 

② さつまいも 
 

③ さといも 

さばのみそ煮
に

 

小芋
しょういも

のおつゆ 

あかしそふりかけ 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

静
しず

かに答
こた

えてね 

ごはん 



 

き あか みどり

ほししいたけ

ごはん

にんじん

しめじ

うすあげ

あぶら

しらたまもち

はくさい

とりにく

ねぎ

えのきたけ

さとう
ほき

でんぷん

                                       

１０月１８日 (月) 

白玉
しらたま

汁
じる

 

 

しめじ 

ごはん 

しめじごはん 
きのこが美

お

味
い

しい季
き

節
せつ

です。今日
き ょ う

は、きのこの仲間
な か ま

「しめじ」を使
つか

った

炊
た

き込
こ

みごはんです。では問
もん

題
だい

です。

きのこは 5000種類
しゅるい

くらいあります

が、しいたけ・えのきたけ・エリンギな

ど食
た

べることができるものは、何
なん

種
しゅ

類
るい

くらいあるのでしょうか？ 

① ５０００種類しゅるい

全部
ぜ ん ぶ

 

②  ５００種類しゅるい

 

③ １００種類しゅるい

 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

ほきの甘
あま

酢
ず

かけ 

静
しず

かに答
こた

えてね 

https://www.photolibrary.jp/mhd5/img781/450-20200702160028412271.jpg
https://pixta.jp/illustration/1870047


 

き あか みどり

たまご

たまねぎ

あぶら

ワンタンのかわ

もやし

ねぎ

とりにく
にんじん

はくさい
こむぎこ

ホールコーン

ひじき

レーズンパン

こめこ

ロースハム

あさり

                                    

１０月１９日 (火) レーズンパン 
レーズンパンは、苦手

に が て

な人
ひと

が多
おお

い

パンです。レーズンとは、ぶどうを

乾燥
かんそう

させたもので、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や

鉄分
てつぶん

などの栄養
えいよう

があります。ですの

で、残
のこ

さず食
た

べてほしいと思
おも

います。 

では問
もん

題
だい

です。レーズンは「干
ほ

し

ぶどう」という意
い

味
み

の英
えい

語
ご

ですが、 

もともとどこの国
くに

の言
こと

葉
ば

でしょうか？  

① 中国ちゅうごく

  ②フランス  ③インド 

 

ワンタン 

スープ 

ひじきとコーンの 

かき揚
あ

げ 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

レーズンパン 

静
しず

かに答
こた

えてね 

https://2.bp.blogspot.com/-yVwT3ZF7KM0/U5hUkRW5ljI/AAAAAAAAhLY/qNlWiu2IQtA/s800/raisin_pan.png


 

き あか みどり

たまねぎ

にんにく

ごはん
ぎゅうにく

マッシュルーム

しょうが

ぶたにく

にんじん

レンズまめ

とまとの
みずにかん

あぶら

さとう

きゃべつ

ごまあぶら

ブロッコリー

カリフラワー

オリーブ

あぶら

                                   

１０月２０日 (水) 

 
ひき肉

にく

カレーに使
つか

っているカレー粉
こ

は、辛
から

くて黄色
き い ろ

く、サラサラした粉
こな

です。

とうがらしなど、何
なん

種類
しゅるい

ものスパイスを 

合
あ

わせて作
つく

られています。 

今日
き ょ う

の「ターメリック 

ライス」にも ターメリックというスパイス

を入れて、黄
き

色
いろ

い色
いろ

を付
つ

けています。 

では問
もん

題
だい

です。カレー粉
こ

の中
なか

にも

「ターメリック」というスパイスが入
はい

って

いる。〇か×か？ 

カレー粉
こ

 

ひき肉
にく

 

カレー 
ターメリック 

ライス 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

野菜
やさい

のドレッシングかけ 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

あぶら

たまねぎ

にんじん

はくさい

ベーコン

パセリ

パンこ

たまご

こむぎこ

さけ

スライスチーズ

パーカーパン

さとう

                                       

１０月２１日 (木) 

大
だい

おかずの「ベーコン」は、たんぱく

質
しつ

と脂質
し し つ

、ビタミンＢ １
びーわん

が豊富
ほ う ふ

です。 

では問題
もんだい

です。ベーコンは、 

ハムやソーセージと同
おな

じで、 

ある動物
どうぶつ

の肉
にく

から作
つく

られています。 

ある動物
どうぶつ

とはどれでしょうか？ 

① ぶた 

② しか 

③ いのしし 

ベーコン 

白菜
はくさい

と 

ベーコンの 

スープ 
パーカーパン 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

スライスチーズ 

さけフライ 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

あぶら

ごはん

たまご

ねぎ

にんじん

かまぼこ

とりにく

たまねぎ

さとう

ひじき

だいず

きょうあげ

                                      

１０月２２日 (金) 

① 私わたしは､丸まるい形かたちをしています。 
② 私わたしは､若わかい時ときは緑色みどりいろ

をしてい

ます。 
③ 私わたしは､しょうゆやみそにも変身へんしん

します。 
④ 私わたしは､ 畑はたけの肉にくといわれます。 
⑤ 今日きょう

は､ 小
しょう

おかずになりました。 
親子
おやこ

丼
どんぶり

 

の具
ぐ

 

大豆
だいず

の礒
いそ

煮
に

 

ごはん 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

静
しず

かに答
こた

えてね 

私
わたし

は誰
だれ

でしょう？ 



 

き あか みどり

にんじん

こんにゃくとりにく

じゃがいも

さとう

あぶら

ごはん

ころあげ

ちくわ

きゃべつ

まぐろ

あぶらづけ

ゆでぼし

だいこん

ごまあぶら
ごま

しょうが

ちりめんじゃこ

あさり

はへん

かつお

ごぼうてん

                                      

１０月２５日 (月) ご ま 

「ごま」の小
ちい

さな粒
つぶ

には、人
ひと

の体
からだ

に

良
よ

い油
あぶら

やたんぱく質
しつ

、ビタミン、ミネラ

ル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの栄養
えいよう

がぎっしり詰
つ

まっています。 

では問題
もんだい

です。ごまの栄養
えいよう

を体
からだ

に

取
と

り入
い

れる良
よ

い方法
ほうほう

はどれでしょう？ 

① よく噛か んで食た べる。 
② 口くちの中なかで温あたためて食た べる。 
③ 冷ひ やしてから食た べる。 

関東
かんとう

煮
に

 

ゆで干
ぼ

し大根
だいこん

のごま炒
いた

め 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

あさりと 

ちりめんじゃこの 

佃煮
つくだに

 

ごはん 

静
しず

かに答
こた

えてね 

https://www.photolibrary.jp/mhd2/img170/450-2010090822272417520.jpg


 

き あか みどり

あぶら

しろいんまめ

ペースト

ベーコン にんじん

たまねぎ

しめじ

パセリ

パーカーパン

フランクフルト きゃべつ

バター

こむぎこ

さとう

                                      

１０月２６日 (火) 

ドアとドアの間
あいだ

に「マ」が入
はい

る

と何
なん

の野菜
や さ い

になる？ 

 

 

【ヒント】 

① ドアは「戸と 」ともいうよ。 
② フランクフルトのソースに 

使
つか

われている野
や

菜
さい

だよ。 

 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

なぞなぞ 

静
しず

かに答
こた

えてね 

いんげん豆
まめ

の 

ポタージュ 
パーカーパン 

キャベツのソテー 

フランクフルト 



 
わかさぎは、主

おも

に 湖
みずうみ

や川
かわ

で  

とれる魚
さかな

です。まるごと食
た

べる 

ことができるので、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

に 

するカルシウムをたくさん取
と

る 

ことができます。 

では問題
もんだい

です。わかさぎは、 

海
うみ

のように、しょっぱい 

水
みず

の中
なか

では生
い

きること 

ができない。○か×か？ 

 

き あか みどり

しょうが

ごはん

ねぎ

ぶたにく

とうふ
ごまあぶら

みそ

にんじん

きゃべつ
でんぷん

あぶら

たまねぎ

わかさぎ
さとう

                                      

１０月２７日 (水) わかさぎ 

麻
マー

婆
ボー

豆腐
どう ふ

 

わかさぎの南蛮
なんばん

漬
づ

け 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

ごはん 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

パセリ

たまねぎ

にんじんベーコン

あさり

とまと

みずにかん

きゃべつ

あぶら

オリーブ

あぶら

じゃがいも
チーズ

チーズパン

みかんバター

ホールコーン
こまつな

                                      

１０月２８日 (木) ミネストローネ 

ミネストローネは、イタリアの

代表的
だいひょうてき

な料理
りょ う り

で、野菜
や さ い

をたっぷり

入
い

れたトマト味
あじ

のスープです。 

では問題
もんだい

です。ミネストローネ

は、イタリア語
ご

でどういう意味
い み

で 

しょうか？ 

① 具ぐ だくさんのスープ 

② トマト味あじのスープ 

③ 野菜や さ い

のスープ 

 

ミネストローネ 

コーンと 

小松菜
こ ま つ な

のソテー 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

チーズパン 

みかん 

静
しず

かに答
こた

えてね 



 

き あか みどり

とりにく
にんじん

ごはん

とうふ

ねぎ

はくさい

だいこん

ちくわ うすあげ

でんぷん

あぶら

さとう

ごま

さんま

きんときまめ

                                      

１０月２９日 (金) さんま（秋刀魚） 

秋
あき

に美味
お い

しい 

さんまは、とても馴
な

染
じ

みのある魚
さかな

です。

焼
や

き魚
ざかな

、煮
に

付
つ

け、揚
あ

げ物
もの

などさまざまな

食
た

べ方
かた

があります。 

では問題
もんだい

です。昔
むかし

は、たくさん獲
と

れて

いたさんまですが、今
いま

は獲
と

れる量
りょう

が減
へ

っています。なぜでしょう？ 

① さんまを獲と りすぎているから。 
② 海うみの温度お ん ど

が暖
あたた

かくなっているから。 

③ 外国がいこく

でも食
た

べるようになったから。 

ぼっかけ汁
じる

 

さんまの 

ごまがらめ 

 おもに 
からだを 
つくる  おもに 

エネルギーのもと  おもに 
からだのちょうしを 
ととのえる 

ごはん 

金時
きんとき

豆
まめ

 

静
しず

かに答
こた

えてね 



  
こたえ 

４日（月） ②        ２０日（水） ○ 

５日（火） ③        ２１日（木） ① 

６日（水） ②       ２２日（金） 大豆
だ い ず

 

１２日（火） ①         ２５日（月） ① 

１４日（木） ○         ２６日（火） トマト 

１５日（金） ③         ２７日（水） × 

１８日（月） ③         ２８日（木） ① 

１９日（火） ②         ２９日（金） ①②③ 

 


